NARZEDZI
DO WALKI ZE

2 ZNIEKSZTALCENIAMI
POZNAWCZYMI

Praktyczne techniki identyfikowania i restrukturyzacji
mysli dysfunkcyjnych.




WPLYW ZNIEKSZTALCEN POZNAWCZYCH I JAK JE
PRZEZWYCIEZAC

Zyjemy w $wiecie, w ktérym nasze mysli bezpos$rednio wptywaijg na to, jak sie
czujemy, jak reagujemy i jakie decyzje podejmujemy. Co jednak dzieje sie
wtedy, gdy te mysli sg znieksztatcone, wyolbrzymione albo mato realistyczne?
Czesto, nawet nie zdajgc sobie z tego sprawy, stajemy sie wiezniami
dysfunkcyjnych wzorcéw myslenia, co moze wywotywac silne negatywne
emocje i pogarszac jakos¢ zycia.

Ten e-book powstat po to, aby pomaoc Ci w praktyczny i skuteczny sposéb
rozpoznawac, kwestionowac i zmieniac znieksztatcenia poznawcze. Dzieki 25
narzedziom przedstawionym w tym materiale nauczysz sie restrukturyzowac

sposdb myslenia oraz rozwijac bardziej zrownowazone i funkcjonalne
spojrzenie na siebie, innych ludzi i Swiat.



CZYM SA ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE?

Znieksztatcenia poznawcze to automatyczne i negatywne wzorce myslenia, ktore
znieksztatcajg rzeczywistosc. Sg btednymi interpretacjami sytuacji, ktérych doswiadczamy,
opartymi na ograniczajgcych przekonaniach albo wczesniejszych przezyciach. Takie mysli
mogqg prowadzi¢ do nietrafnych wnioskéw, frustracji i dysfunkcyjnych zachowan.

Wyobraz sobie osobe, ktora otrzymuje konstruktywng informacje zwrotng w pracy. Jesli
dziata pod wptywem znieksztatcenia typu "wszystko albo nic", moze zinterpretowac te
informacje tak: "Skoro popetnitem ten btad, jestem beznadziejny w tym, co robie". Osoba,
ktdéra stosuje "czytanie w myslach", moze pomyslec: "Szef mnie krytykuje, bo mnie nie lubi",
mimo ze nie ma zadnych konkretnych dowodéw na poparcie tej mysli.

Jak znieksztatcone wzorce myslenia wptywajg na nasze emocje i zachowania?

Sposob, w jaki interpretujemy wydarzenia zyciowe, decyduje o tym, jak sie czujemy i jak
dziatamy. Jesli wierzymy, ze Swiat jest wrogim miejscem i ze zawsze zostaniemy odrzuceni,
nasze zachowanie bedzie odzwierciedlac to przekonanie: bedziemy unikac¢ kontaktow
spotecznych, odczuwac lek i niepewnos¢, a w efekcie utrwalaé negatywna wizje
rzeczywistosci.



CZYM SA ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE?

Skutki znieksztatcen poznawczych:

- Lek: wyolbrzymione mysli o przysztosci mogg prowadzi¢ do nadmiernych zmartwien.
- Depresja: znieksztatcenia wzmacniajgce samokrytyke i pesymizm prowadzg do
poczucia bezwartosciowosci i beznadziei.

- Poczucie wiasnej wartosci: irracjonalne przekonania mogg znieksztatcac obraz siebie
i sprawiac, ze czujemy sie niezdolni do dziatania.

- Relacje: pochopne ocenianie innych, przewidywanie odrzucenia albo btedna
interpretacja zachowan moze powodowac konflikty i izolacje.

Dysfunkcyjne wzorce myslenia sg jak okulary z krzywymi szktami: sprawiaja, ze
widzimy Swiat w sposOb niezgodny z rzeczywistoscia, a to wptywa na nasze emocje i
reakcje.



DLACZEGO TAK TRUDNO ZMIENIC NASZE MYSLI?

Jesli znieksztatcone mysli tak bardzo nam szkodzg, dlaczego po prostu nie potrafimy ich
zmieni¢? Odpowiedz kryje sie w sposobie dziatania naszego mézgu.

Rola mézgu w podtrzymywaniu automatycznych wzorcéw myslenia

Nasz mdzg jest maszyng nastawiong na efektywnos$c¢: prébuje oszczedzad jak najwiecej
energii. Dlatego kiedy wielokrotnie powtarzamy jaki$ wzorzec myslenia, staje sie on
automatyczny, niczym "mentalny skrét". Takie skroty powstajg po to, aby przyspieszy¢
przetwarzanie informacji, ale gdy opierajg sie na znieksztatceniach poznawczych,
zamieniajg sie w emocjonalne putapki.

Dlaczego mézg podtrzymuje negatywne mysli?
- Strefa komfortu: mézg woli to, co znajome, nawet jesli jest to szkodliwe.

- Potwierdzanie przekonan: mamy tendencje do interpretowania faktéw tak, aby
potwierdzaty to, w co juz wierzymy, ignorujgc dowody, ktére temu przecza.



DLACZEGO TAK TRUDNO ZMIENIC NASZE MYSLI?

- Uczenie emocjonalne: przeszte doswiadczenia ksztattujg nasze mysli, a mézg powtarza je
jako forme "obrony" przed sytuacjami, ktére wydajg sie podobne.

Dlatego gdy prébujemy zmieni¢ gteboko zakorzeniony sposéb myslenia, mozemy
odczuwac wewnetrzny opér. To tak, jakby probowac pisac na kartce, ktéra ma juz wiele
wczesniejszych notatek: stare Slady wcigz sg widoczne.

Jak restrukturyzacja poznawcza moze zmieni¢ sposéb postrzegania swiata?

Dobra wiadomosc jest taka, ze mézg ma plastycznos¢, czyli mozliwos¢
przeprogramowania wzorcoéw myslenia. Dzieki restrukturyzacji poznawczej mozemy
rozpoznawac dysfunkcyjne mysli i zastepowac je bardziej realistycznymi oraz
zrownowazonymi interpretacjami.

Zmiana zachodzi w trzech podstawowych krokach:

1. Rozpoznaj: zauwaz, kiedy pojawia sie znieksztatcona mysl.
2. Zakwestionuj: sprawdz, czy ta mysl jest zasadna.
3. Zastap: stwdrz nowg interpretacje oparta na faktach, a nie na zatozeniach.



JAK TEN E-BOOK MOZE CI POMOC?

Zmiana wzorcow myslenia nie musi by¢ skomplikowanym procesem - wtasnie dlatego
powstat ten e-book. Znajdziesz tutaj 25 praktycznych narzedzi opartych na wiedzy
naukowej, zaprojektowanych po to, aby pomac Ci rozpoznawac, kwestionowac i
modyfikowac znieksztatcenia poznawcze.

Co znajdziesz w tym e-booku?

- Jasne i konkretne wyjasnienia tego, jak mysli wptywajg na emocje i zachowania.

- Bezposrednie techniki do stosowania na co dzien, bez koniecznosci wczesniejszej wiedzy
psychologiczne;.

- Praktyczne przyktady i ¢wiczenia, ktore utatwiajg zrozumienie oraz przyswojenie pojec.

- Skuteczne narzedzia, z ktérych moze korzysta¢ kazda osoba - zaréwno w rozwoju
osobistym, jak i w pracy klinicznej.

Jak korzystac z tego materiatu?

Kazde narzedzie zostanie wyjasnione w prosty i bezposredni sposéb.



JAK TEN E-BOOK MOZE CI POMOC?

- Czym jest: krétkie wyjasnienie techniki.

- Dlaczego dziata: psychologiczna podstawa, na ktorej opiera sie narzedzie.

- Jak jg zastosowac: krok po kroku, aby mozna byto uzy¢ jej od razu.

- Praktyczny przyktad: realna sytuacja, w ktérej mozna wykorzystac narzedzie.

Celem tego materiatu jest to, aby nie byt wytgcznie ksigzkg teoretyczng, lecz przewodnikiem
po mentalnej transformacji, z ktérego mozesz korzystac regularnie, rozwijajgc zdrowszy
wzorzec myslenia.

Poczatkowa refleksja: ktérych znieksztatcen poznawczych uzywasz najczesciej?
Zanim zaczniesz poznawac narzedzia, wykonaj krétka refleksje:
- Czy zauwazasz, ze masz sktonnos¢ do wyolbrzymiania negatywnych scenariuszy?

- Czy przewidujesz negatywne wyniki bez wystarczajgcych dowodow?
- Czy oceniasz siebie albo innych w bardzo sztywny sposéb?



JAK TEN E-BOOK MOZE CI POMOC?

W trakcie pracy z tym e-bookiem bedziesz mogt mapowad swoje wzorce
poznawcze i uczyc¢ sie nadawac im nowe znaczenie, rozwijajgc bardziej
zrébwnowazony, odporny i zdrowy umyst.

A teraz przejdzmy do 25 praktycznych narzedzi, ktore odmienig Twoj
sposob myslenial!



NARZEDZIE 1: REJESTR MYSLI AUTOMATYCZNYCH

Czym sa mysli automatyczne?

To te zdania albo idee, ktore pojawiajg sie w naszej gtowie, zanim zdgzymy je zauwazyc. Pojawiajg
sie szybko i bardzo czesto sg negatywne albo znieksztatcone. Kiedy nie zwracamy na nie uwagi,
zaczynajg wptywac na nasz nastroj i decyzje.

Przyktad:

Sytuacja: popetniasz drobny btagd w pracy.

Mysl automatyczna: "Jestem kompletng porazka".
Emocja: smutek i wstyd.

Dlaczego to narzedzie jest wazne?

Zapisywanie tych mysli pomaga rozpoznac wzorce, a przede wszystkim sprawdzi¢, czy sg
prawdziwe, czy przesadzone. Dzieki temu mozesz przepisac swoj sposdb myslenia w bardziej
zrownowazony i realistyczny sposéb.

Jak uzywac tego narzedzia?

- Wybierz moment dnia, aby obserwowac swoje mysli - moze to by¢ po trudnej sytuacji albo pod
koniec dnia.

- Uzupetnij planer rejestru, ktory znajduje sie na nastepnej stronie.

- Po kilku dniach wré¢ do notatek i rozpoznaj wzorce, ktdére powtarzajg sie najczesciej.



PLANER: REJESTR MYSLI AUTOMATYCZNYCH

Data:
Sytuacja Mysl Emocja i Dowody Dowody Mysl
(co sie wydarzyto) automatyczna intensywnos¢ (0-10) za przeciw alternatywna
Przyktad uzupetniony
Sytuacja Mysl Emocja i Dowody Dowody Mysl
(co sie wydarzyto) automatyczna intensywnos¢ (0-10) za przeciw alternatywna

Mdj przyjaciel nie odpisat na
wiadomos¢

"On mnie nienawidzi"

Lek 7/10

Nie odpowiedziat
szybko

Juz wczedniej
odpisywat pézniej i
byt zajety

"Prawdopodobnie jest zajety i
odpowie pézniej"

Wskazéwka: zréb z tego nawyk!
- Korzystaj z tego miejsca codziennie albo w dni, gdy zauwazysz, ze Twoja gtowa wypetnia sie negatywnymi

myslami.

- Im czesciej zapisujesz i analizujesz, tym tatwiej bedzie Ci rozpoznac¢ swoje ulubione znieksztatcenia: katastrofizacje,
czytanie w myslach, nadmierne uogdlnianie itd.




NARZEDZIE 2: PROBA DOWODOW - STAWIANIE MYSLI PRZED
SADEM

Czym jest?

Nie kazda mysl, ktéra pojawia sie w Twojej gtowie, jest prawdziwa. Czasem mdzg tworzy automatyczne

historie oparte na strachu, niepewnosci albo przeszlych doswiadczeniach. Préba dowoddw to skuteczna
technika kwestionowania takich mysli i sprawdzania, czy naprawde majg sens - czy sg tylko zatozeniami
stworzonymi przez emocje.

Pomysl o tym jak o wewnetrznym sadzie: Twoja mysl jest oskarzonym, a Ty jeste$ sedzig. Twoim zadaniem jest
sprawdzi¢, czy istniejg realne dowody potwierdzajace te mysl, czy tez dziata na Ciebie znieksztatcenie
poznawcze, takie jak katastrofizacja, czytanie w myslach albo wyolbrzymianie.

Dlaczego nasz umyst to robi?
Mézg lubi oszczedzad energie. Zamiast spokojnie i logicznie analizowac kazda sytuacje, korzysta z

automatycznych skrotéw, aby szybko reagowac. Skroty te opierajg sie na tym, co juz przezytes albo czute$
wczesniej. Problem w tym, ze nie zawsze sg sprawiedliwe - i czesto znieksztatcajag rzeczywistos¢.

Przyktad: wysytasz wiadomo$¢, a druga osoba nie odpowiada.

Mysl automatyczna: "Ignoruje mnie, bo jestem nudny".

Ta mysl powstata, poniewaz umyst przypomniat sobie sytuacje, w ktérych czutes sie odrzucony. Ale czy to
prawda? A moze to tylko odbicie Twojego leku przed odrzuceniem?

Dlaczego warto wykonac te prébe?

- Aby wyjs¢ z autopilota i mysle¢ bardziej realistycznie.

- Aby odrézni¢ fakty od zatozen.

- Aby zauwazy¢, kiedy emocje manipulujg Twoim widzeniem rzeczywistosci.
- Aby tworzy¢ mysli bardziej zrbwnowazone i mniej dramatyczne.



NARZEDZIE 2: PROBA DOWODOW - STAWIANIE MYSLI PRZED
SADEM

Jak dziata Préba dowodéw?

1. Rozpoznaj mys|, ktéra Cie poruszyta.

2. Przeanalizuj dowody za tg mysla: co jg potwierdza?

3. Poszukaj dowodow przeciw: co pokazuje, ze moze nie by¢ prawdziwa?

4. Stwérz nowy sposéb myslenia - bardziej realistyczny i zdrowy.

5. Zauwaz, jak nowa interpretacja zmienia Twoje emocje i postawy.

Przyktad:

Sytuacja: kolega przeszedt obok i mnie nie przywitat.

Mysl automatyczna: "Uwaza mnie za nieznosnego".

Dowody za: przeszedt obok i na mnie nie spojrzat.

Dowody przeciw: wyglgdat na rozkojarzonego; wiele razy wczesniej mnie witat.
Realistyczna mysl: "Prawdopodobnie byt myslami gdzie indziej. To nie znaczy, ze mnie nie lubi".

Ztota wskazowka: mysli automatyczne sg normalne - kazdy je ma! Rdznica polega na tym, co z nimi
robisz. Jesli je kwestionujesz i korygujesz, odzyskujesz kontrole. Jesli wierzysz we wszystko bez
filtra, oddajesz kierownice swojego zycia najbardziej lekowym emocjom.



PLANER: MOJA PROBA DOWODOW

Jaka mysl pojawita sie w mojej gtowie?

Co sie wydarzyto, ze pomyslatem/pomyslatam w ten sposdéb?

Dowody za (co potwierdza te mysI?)

Dowody przeciw (co pokazuje, ze moze to nie by¢ prawda?)

Data:

Nowa, bardziej realistyczna interpretacja:




NARZEDZIE 3: GRA W ADWOKATA DIABEA - PODWAZANIE
NEGATYWNYCH MYSLI

Dlaczego Twéj umyst Cie oklamuje?

Twoj mozg chee Cie chroni¢. Wykrywa zagrozenie - realne albo wyobrazone - i uruchamia automatyczng
mysl, aby Cie przygotowacd. Czesto jednak ta mysl jest przesadzona, a czasem wrecz fatszywa.

Klasyczny przyktad: podczas prezentacji mylisz jedno stowo, a umyst krzyczy: "Wszyscy zobaczyli, ze jestem
kompletnym idiotg". Czy ten gtos ma racje? A moze istnieje inny sposéb spojrzenia na sytuacje? Wtasnie
tutaj przydaje sie Gra w adwokata diabta.

Czym jest ta gra?

To wewnetrzna debata. Stajesz sie wlasnym adwokatem i dyskutujesz z negatywng mysla. Przyjmujesz
dwie role:

- Oskarzyciel: reprezentuje krytyczny umyst, ktéry wysuwa negatywng mysl.
- Adwokat diabta: broni Cie, szuka faktéw, dowodéw i nowych interpretacji.

Dlaczego to dziata?

- Wyprowadza Cie z autopilota.

- Pokazuje, ze kazda sytuacja moze mie¢ wiele wyjasnien.

- Pomaga zauwazy¢, ze nie wszystko, co myslisz, jest prawda.

- Tworzy nowa wewnetrzng narracje - mniej dramatyczng i bardziej realistyczna.



PLANER: MOJA GRA W ADWOKATA DIABLA

Jak zwykle czuje sie rano:

A w potowie dnia:

Data:

Oskarzyciel méwi:

Adwokat diabta odpowiada:

Mysl koncowa (najbardziej realistyczna):




NARZEDZIE 4: SKALA KATASTROFY - USTAWIANIE DRAMATU NA
WLASCIWYM MIEJSCU

Dlaczego Twéj umyst robi burze w szklance wody?

Kiedy co$ wywotuje lek, moézg nie szuka logiki - szuka natychmiastowej ochrony. Oznacza to, ze tworzy najgorszy
mozliwy scenariusz, aby "przygotowac" Cie na najgorsze.

Problem polega na tym, ze zaczynasz reagowac tak, jakby maty problem byt koricem $wiata - nawet jesli nie ma
zadnych realnych dowodow, ze tak sie stanie.

Klasyczne przyktady katastroficznych mysli:

- "Jesli zajgkne sie podczas prezentacji, wszyscy beda sie ze mnie Smiac i nigdy wiecej nie bedg mnie szanowac".
- "Jesli nie zdam tego egzaminu, moje zycie sie skonczy".

- "Jesli partner mi nie odpowiada, to znaczy, ze chce ze mng zerwac".

Zauwazasz przesade? Ten typ myslenia sprawia, ze mate sytuacje wygladaja jak nieodwracalne katastrofy.

Jak dziata Skala katastrofy?

Umieszczasz sytuacje na skali powagi od 0 do 10:

- 0-2 = brak realnego wptywu.

- 3-4 = drobna niedogodnos¢.

- 5-6 = umiarkowany problem, ktéry ma rozwigzanie.

- 7-8 = trudne, ale mozliwe do opanowania wyzwanie.

- 9-10 = prawdziwa katastrofa.

Dzieki temu widzisz, ze wiekszo$¢ sytuacji, ktére przerazajg Cie w danej chwili, nie przekracza poziomu 3 albo 4 -
a to juz obniza lek.



PLANER: MOJA SKALA KATASTROFY

Sytuacja, ktora wywotata u mnie lek:

Mysl katastroficzna:

Data:

W mojej glowie: jak powazna byta sytuacja? (0-10)

Analiza dowodoéw (co jest realne, a co przesadzone?):

Nowa ocena na skali (0-10):




PLANER: MOJA SKALA KATASTROFY

Jak moge sobie o tym przypomnie¢ nastepnym razem?




NARZEDZIE 5: SLEDZENIE WZORCOW MYSLENIA

Dlaczego warto monitorowa¢ mysli?

Czy zauwazyte$/zauwazytas, ze Twoj umyst czesto opowiada te same negatywne historie, zmieniajgc jedynie
scenariusz? Dzieje sie tak, poniewaz mézg jest maszyng do powtarzania wzorcéw - dotyczy to takze
znieksztatconych mysli automatycznych. Jesli nie obserwujesz tych wzorcéw, zaczynasz zy¢ na autopilocie i
reagujesz ciggle w ten sam sposob, nawet gdy sytuacja tego nie uzasadnia. Monitorowanie mysli jest jak
zapalenie Swiatta w ciemnym pokoju: pozwala zobaczy¢, co naprawde dzieje sie w Twoim umysle.

Czym jest to narzedzie?

Sledzenie wzorcéw myslenia to rodzaj strategicznego dziennika emocjonalnego. Nie tylko zapisujesz, co
pomyslates/pomyslatas, ale takze analizujesz, ktére znieksztatcenia poznawcze pojawiajg sie najczesciej.

Dzieki temu odkrywasz, czy Twoj umyst ma sktonnos¢ do przesadzania, przewidywania tragedii, czytania w
myslach innych ludzi albo sabotowania samego siebie. A gdy znasz te znieksztatcenia, znacznie tatwiej jest je
kwestionowac i zmienia¢ sposéb interpretowania rzeczywistosci.

Dlaczego to wazne?

Bo Twoj umyst buduje Twojg wewnetrzng rzeczywistosc. Jesli nieustannie tworzy negatywne i znieksztatcone
scenariusze, Twoje emocje i zachowania beda podgzac za tym scenariuszem. Gdy uczysz sie Sledzi¢ wzorce,
zaczynasz aktywnie wybiera¢, w co wierzy¢, zamiast uznawac kazdg mysl za absolutng prawde.

To narzedzie jest mocnym pierwszym krokiem dla kazdego, kto chce rozwija¢ samoswiadomos¢ i pisa¢ wiasng
narracje emocjonalng od nowa.



PLANER: TYGODNIOWE SLEDZENIE MYSLI I
ZNIEKSZTALCEN POZNAWCZYCH

Dziery/tygodnia Mysl automatyczna Emocja i intensywnos¢ (0-10) Rozpoznane znieksztatcenie Mysl alternatywna
poznawcze

Poniéﬂ@k

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

Lista znieksztatcen poznawczych (do szybkiego sprawdzenia)

- Wszystko albo nic: widzisz tylko skrajnosci - albo jest idealnie, albo jest porazka.
- Nadmierne uogédlnianie: jeden btad = jestem zty/zta we wszystkim.

- Negatywny filtr: widzisz tylko negatywng strone sytuacji.

- Czytanie w myslach: wierzysz, ze wiesz, co mysla inni, bez dowoddw.

- Katastrofizacja: zawsze wyobrazasz sobie najgorszy scenariusz.




MIEJSCE NA ANALIZE TYGODNIOWA

Ktére znieksztatcenie pojawiato sie najczesciej w tym tygodniu?

Jak te znieksztatcenia wptynely na moje emocje i postawy?

Jaka technike zastosuje w przysztym tygodniu, aby to poprawi¢?




NARZEDZIE 6: KLUCZOWE PYTANIA DO KWESTIONOWANIA
POZNAWCZEGO

Czym jest kwestionowanie poznawcze?

Kwestionowanie poznawcze jest jak przeprowadzanie wywiadu z wkasnymi mys$lami. Zamiast
automatycznie wierzy¢ we wszystko, co pojawia sie w gtowie, zatrzymujesz sie, oddychasz i zadajesz
strategiczne pytania, aby sprawdzi¢, czy dana mysl jest naprawde prawdziwa - czy moze to kolejne
znieksztatcenie poznawcze probujgce Cie oszukac.

Ta technika jest czesto stosowana w terapii poznawczej, poniewaz uczy mézg refleksji nad tym, co
mysli, tworzgc przestrzen dla bardziej racjonalnych i mniej dramatycznych interpretacji.

Dlaczego jest wazna?

Kiedy uczysz sie kwestionowac negatywne mysli, tracg one site. Przestajesz by¢ zaktadnikiem
automatycznych idei i zaczynasz Swiadomie wybiera¢, jak interpretowac to, co dzieje sie w Twoim
zyciu. Daje Ci to wiekszg kontrole emocjonalng i pomaga reagowac z réwnowagg, a nie pod
wptywem impulsu.

Jak dziata?

Bierzesz negatywng mysl automatyczng i stosujesz wobec niej zestaw kluczowych pytan. To jak gra
Sledcza: im wiecej pytasz, tym bardziej zauwazasz, ze prawda jest znacznie mniej przerazajgca, niz
sie wydawato.



PLANER: MOJE KWESTIONOWANIE POZNAWCZE

Jaka negatywna mysl automatyczna sie pojawita?

Sytuacja, ktéra wywotata te mysi:

Data:

Gdyby przyjaciel powiedziat mi takg mysl, czy zgodzitbym/zgodzitabym sie, czy
powiedziatbym/powiedziatabym co$ innego, aby mu pomaéc?

Zastosowanie kluczowych pytan
Jakie realne dowody mam na to, ze ta mysl jest w 100% prawdziwa?




PLANER: MOJE KWESTIONOWANIE POZNAWCZE

Czy widze wszystkie fakty, czy tylko negatywna czes¢ historii?

Czy przechodzitem/przechodzitam juz przez cos podobnego? Jak to sie skonczyto?

Czy istnieje inne mozliwe wyjasnienie tej sytuacji, mniej dramatyczne?

Jesli pomysle o tym za tydzien, czy nadal bedzie mi sie to wydawato tak powazne?




PLANER: MOJE KWESTIONOWANIE POZNAWCZE

Przeformutowana mysl (bardziej realistyczna i sprawiedliwa wersja):

Jak poczutem/poczutam sie po ponownym przeanalizowaniu tej mysli?




NARZEDZIE 7: TECHNIKA 3 ALTERNATYW

Czym jest Technika 3 alternatyw?

Czy zauwazyte$/zauwazytas, ze w trudnej sytuacji Twoj umyst niemal zawsze tworzy negatywna,
automatyczng interpretacje? Dzieje sie tak, poniewaz mézg ma nastawienie przetrwania i prébuje
przewidywac zagrozenia.

Problem polega na tym, ze ta "mentalna alarmowa syrena" zwykle nie jest ani sprawiedliwa, ani
realistyczna. Widzi tylko jedng wersje historii - najgorszg mozliwg.

Technika 3 alternatyw stuzy wtasnie do trenowania umystu w dostrzeganiu innych wyjasnien,
poszerzaniu perspektywy i wychodzeniu ze sztywnego myslenia.

Dlaczego jest wazna?

Kiedy widzisz tylko jedno negatywne wyjasnienie, reagujesz tak, jakby byto absolutng prawda. Gdy
trenujesz umyst, aby szukat trzech innych mozliwosci, zmniejszasz tadunek emocjonalny, robisz
miejsce na spokojniejszg refleksje i dziatasz w sposdb bardziej spokojny oraz strategiczny.

Jak dziata?

- Za kazdym razem, gdy pojawi sie mysl automatyczna, zapisz ja.
- Nastepnie zapisz 3 mozliwe interpretacje - mogg by¢ neutralne, pozytywne albo po prostu inne.

- Na koncu wybierz te, ktdra jest najbardziej realistyczna na podstawie tego, co naprawde wiesz, a
nie tego, co sobie wyobrazasz.



PLANER: TECHNIKA 3 ALTERNATYW

Sytuacja: co sie wydarzyto?

Mysl automatyczna (pierwsza, ktéra przyszta do gtowy):

Data:

Emocja, ktora sie pojawita:




TWORZENIE 3 ALTERNATYW

Alternatywa 1 (inna mozliwos¢):

Alternatywa 2 (inna mozliwos¢):

Alternatywa 3 (inna mozliwos¢):

Ktéra z tych 3 wydaje sie najbardziej realistyczna i zr6wnowazona? Dlaczego?

Jak czuje sie teraz po ponownym przemysleniu tej sytuacji?




NARZEDZIE 8: MYSLENIE W KATEGORIACH REALNEGO
PRAWDOPODOBIENSTWA

Czym jest ta technika?

Znasz ten lek, ktéry pojawia sie nagle i przekonuje Cie, ze wydarzy sie co$ strasznego? Ta technika
pomaga zatrzymac sie i pomyslec: "Jakie jest realne prawdopodobienstwo, ze to naprawde sie
stanie?".

Zamiast wpadac w automatyczny dramat, analizujesz rzeczywiste prawdopodobienstwo - opierajac
sie na faktach, a nie na zatozeniach. Dzieki tej analizie zauwazasz, ze wiekszos¢ lekow jest znacznie
wieksza w Twojej gtowie niz w rzeczywistosci.

Dlaczego jest wazna?

Kiedy patrzysz na fakty i realne statystyki, umyst wychodzi z trybu "czerwonego alarmu" i wraca do
logiki. Uczysz sie odrdzniac to, co mozliwe, od tego, co prawdopodobne, zmniejszajac
katastroficzny lek, ktéry tylko Cie blokuje.

Jak dziata?

- Zapisz mysl automatyczng, ktéra Cie przestraszyta.

- Zapytaj siebie: jakie jest realne prawdopodobienstwo, ze to sie wydarzy?

- Poréwnaj ten lek z realnymi dowodami z Twojego zycia i ze Swiata.

- Przeformutuj mysl, opierajac sie na prawdziwym prawdopodobienstwie - nie na emogji.



PLANER:

MYSLENIE W KATEGORIACH REALNEGO
PRAWDOPODOBIENSTWA

Data:
Sytuacja Mysl Jakie jest realne Co pokazuja Mysl Jak czuje sie
(co sie stato) automatyczna prawdopodobienstwo? dowody? przeformutowana teraz?
(fakty)
Przyktad uzupetniony
Sytuacja Mysl| Jakie jest realne Co pokazuja Mysl Jak czuje sie
(co sie stato) automatyczna prawdopodobienstwo? dowody? przeformutowana teraz?
(fakty)

Szef nie odpisat na moja
wiadomos¢

"Jest na mnie zty i mnie
zwolni"

Niskie - moze by¢ zajety

Nigdy mnie za to nie
zwolniono; wczesniej tez
odpowiadat pézniej

"Jest zajety, a to nie oznacza
nic powaznego"

Spokojniej; moge
kontynuowac dzien




NARZEDZIE 9: TECHNIKA DYSTANSOWANIA
POZNAWCZEGO

Czym jest dystansowanie poznawcze?

Nie jeste$ swoimi myslami - to gtéwna idea tej techniki. Nasz mdzg nieustannie wysyta mysli, ale to nie
znaczy, ze sg one prawdziwe. S3 tylko przemijajacymi wydarzeniami mentalnymi, jak chmury na niebie
albo napisy w filmie.

Dzieki dystansowaniu poznawczemu uczysz sie obserwowac mysli, zamiast bezposrednio reagowac na
emocje, ktére wywotujg. Tworzysz przestrzen miedzy myslg a reakcjg, co daje znacznie wiekszg
kontrole emocjonalna.

Dlaczego jest wazne?
Kiedy utozsamiasz sie z myslami, kazda negatywna idea moze Cie zdominowac i zepsu¢ dzieh. Gdy

jednak nabierasz dystansu, zauwazasz, ze to tylko mysl - i mozesz zdecydowac, czy zastuguje na Twojg
uwage. To zmniejsza lek, poprawia nastréj i zapobiega impulsywnym reakcjom.

Jak dziata?

- Za kazdym razem, gdy pojawi sie negatywna mysl, zmien sposéb jej obserwowania.

- Zamiast "Jestem porazka" powiedz: "Mam mysl, ze jestem porazka".

- Nastepnie wyobraz sobie te mysl jako napis w filmie, przesuwajacy sie po ekranie - tylko stowa, bez
emocji.

- To odbiera mysli ciezar i pokazuje, ze jest jedynie mentalnym gosciem, a nie absolutng prawda.



PLANER: DYSTANSOWANIE SIE OD MOICH MYSLI

Mys| automatyczna Emocja, ktéra sie pojawita

Jak moge przeformutowa¢é te mysi?

Jaki bytby napis tej mysli w "filmie mojego zycia"?

Jak poczutem/poczutam sie po zobaczeniu mysli jako napisu?




NARZEDZIE 10: DZIENNIK RZECZYWISTOSC VS.
PERCEPCJA

Czym jest ta technika?

Kiedy dzieje sie cos$ ztego, nasz umyst ma nawyk powiekszania problemu. To tak, jakby przyktadat
lupe do sytuacji i sprawiat, ze wszystko wyglada znacznie straszniej, niz jest naprawde.

Dzieki temu narzedziu zapiszesz to, co wydarzyto sie tuz po zdarzeniu, a nastepnie wrdécisz do tego
zapisu po kilku dniach, gdy emocje juz opadng. Ten dystans pokazuje, jak umyst wyolbrzymia w
goragcym momencie, i uczy patrze¢ na sprawy jasnie;.

Dlaczego jest wazna?

Pomaga zrozumie¢, jak emocje znieksztatcajg Twojg percepcje. Pokazuje, ze czas jest Swietnym
doradcg - problemy zmniejszajg sie z dystansu. Uczy umyst uspokajania sie przed wycigganiem
whnioskéw. Buduje nawyk sprawdzania interpretacji i wykrywania przesady zanim zareagujesz.

Jak dziata?

- Gdy tylko wydarzy sie co$ stresujgcego, uzupetnij dziennik swoimi pierwszymi wrazeniami.

- Po 3-5 dniach wrd¢ i uzupetnij nowg czes¢ z aktualnym spojrzeniem na to samo wydarzenie.
- Poréwnaj, co sie zmienito, i stwdrz nowg narracje - bardziej zrbwnowazong i realistyczna.



PLANER: DZIENNIK RZECZYWISTOSC VS.
PERCEPCJA

Co sie stato? (Opisz wydarzenie obiektywnie)

Co pomyslates/pomyslatas tuz po wydarzeniu?

Data:

Jakie emocje czutes/czutas w tamtym momencie?

O Lek [ Ztos¢

0 Smutek [ Frustracja
[J Poczucie winy U Inne:

Poziom intensywnosci emocjonalnej (0-10):




PLANER: DZIENNIK RZECZYWISTOSC VS.
PERCEPCJA

Przeglad po kilku dniach

Czy nadal wydaje sie to tak powazne jak wczes$niej?
(1 Tak

[ Nie

[1 Troche, ale mniej intensywne

Jak widzisz te sytuacje teraz?

Czy najgorszy scenariusz sie wydarzyt?
0 Tak [J Nie

Czego sie z tego nauczytem/nauczytam?

Jak wyjasnitbys/wyjasnitabys te sytuacje dzis, w bardziej zréwnowazony sposéb?




PLANER: DZIENNIK RZECZYWISTOSC VS.
PERCEPCJA

Gdybys mégt/mogta cofngc sie w czasie, jakiej rady udzielitbys/udzielitabys$ sobie w dniu
wydarzenia?




NARZEDZIE 11: ZMIANA PERSPEKTYWY - "A GDYBY TO
PRZYDARZYLO SIE KOMUS INNEMU?"

Czym jest ta technika?

Czy zauwazyte$/zauwazytas, jak tatwo jest da¢ dobrg rade przyjacielowi, a jak trudno zastosowac jg
wobec siebie? Dzieje sie tak, poniewaz gdy jesteSmy emocjonalnie zaangazowani w sytuacje, nasze
widzenie staje sie ograniczone i znieksztatcone.

Zmiana perspektywy to technika, ktéra pozwala zobaczy¢ ten sam problem z trzech réznych punktéw
widzenia, wychodzgc poza witasng gtowe i poszerzajac spojrzenie.

Dlaczego jest wazna?

- Wyprowadza Cie z emocjonalnej banki chwili.
- Uczy myslec jak osoba z zewnatrz - bardziej racjonalnie i zréwnowazenie.
- Pokazuje, ze zawsze istnieje wiecej niz jeden sposéb patrzenia na te same fakty.

Jak dziata?

- Wybierz sytuacje, ktéra Cie poruszyta albo wywotata negatywng mysl.

- Przeanalizuj jg z trzech perspektyw: Twojej, obserwatora neutralnego oraz zaufanego przyjaciela,
ktory chce dla Ciebie jak najlepiej.

- Nastepnie stwdrz nowg interpretacje - bardziej sprawiedliwg i zréwnowazona.



PLANER: ZMIANA PERSPEKTYWY

Sytuacja (co sie stato?):

Moja mysl automatyczna:

Data:

Jak zobaczytem/zobaczytam te sytuacje, gdy sie wydarzyta?

Moja perspektywa (sposéb, w jaki zinterpretowatem/zinterpretowatam jg w tamtej
chwili):




PLANER: ZMIANA PERSPEKTYWY

Gdyby ktos z zewnatrz zobaczyt te sytuacje, nie znajagc mojej historii, co by powiedziat?
Perspektywa neutralnego obserwatora

Gdyby maéj najlepszy przyjaciel zobaczyt mnie w tej sytuacji, co by mi powiedziat?
Perspektywa zaufanego przyjaciela

Nowa interpretacja (po zobaczeniu sytuacji na 3 rézne sposoby):

Jak czuje sie teraz z tym nowym spojrzeniem?




NARZEDZIE 12: POZYTYWNE
PRZEFORMULOWANIE

Czym jest pozytywne przeformutowanie?

Czy mowitbys/mowitabys$ do najlepszego przyjaciela tak, jak méwisz do siebie? Bardzo czesto
nasz wewnetrzny dialog jest okrutny i peten przesadnej krytyki, co ostabia poczucie wtasnej
wartosci i nas paralizuje.

Pozytywne przeformutowanie to technika przeksztatcania wewnetrznej krytyki w mysli bardziej
realistyczne, konstruktywne i motywujace.

Dlaczego jest wazna?

- Negatywne mysli automatyczne wzmacniajg stare niepewnosci.

- Kiedy przeformutowujesz wewnetrzne zdania, umyst uczy sie traktowac siebie z wiekszym
szacunkiem i réwnowaga.

- Nie chodzi o "puste pozytywne myslenie", lecz o uczciwe myslenie o sobie - uznajgce zaréwno
btedy, jak i mozliwosci.

Jak dziata?

- Rozpoznaj samokrytyczng mysl - to twarde zdanie, ktére moéwisz do siebie.
- Zakwestionuj prawdziwosc¢ tej mysli: czy jest naprawde sprawiedliwa?
- Przeformutuj jg na wersje realistyczng i wzmacniajgca.



PLANER: POZYTYWNE PRZEFORMULOWANIE

Sytuacja albo wyzwalacz Mysl samokrytyczna Pozytywne przeformutowanie
(co sie stato?) (co powiedziat mi umyst?) (sprawiedliwszy i wzmacniajgcy sposéb myslenia)

-

"Zamieniaj wewnetrzng krytyke w stowa rozwoju - moéw do siebie tak, jak mowitbys
do najlepszego przyjaciela.”




NARZEDZIE 13: SWIADOME SEUCHANIE
WEWNETRZNE

Czym jest?
Znasz ten krytyczny gtos, ktéry ciggle mowi Ci, ze nie jeste$ wystarczajgco dobry/dobra? Ta

technika pomaga zamienic ten gtos z wroga w sprzymierzenca, tworzac zdrowszy i bardziej
spotczujacy dialog wewnetrzny.

W koncu zastugujesz na to, aby méwic do siebie tak, jak méwitbys/moéwitabys do kogos, kogo
kochasz.

Dlaczego jest wazna?

- Osoby, ktére traktujg siebie z szacunkiem, rozwijajg poczucie wiasnej wartosci i pewnosc siebie.
- Zyczliwy dialog wewnetrzny zmniejsza lek i strach przed popetnianiem btedéw.

- Ta praktyka uczy sprawiedliwego myslenia, bez przesadnej krytyki i bez pomniejszania
wiasnych zalet.

Jak dziata?

- Wykryj automatyczng krytyke - twarde zdanie, ktére podsuwa Ci umyst.

- Zapytaj: czy to fakt, czy tylko méj strach przemawia?

- Przeformutuj: co powiedziatbym/powiedziatabym, gdyby przydarzyto sie to bliskiemu
przyjacielowi?



PLANER: SWIADOME SEUCHANIE WEWNETRZNE

Data:

ytuacja lub wyzwalacz
(co sie stato?)

Czy to fakt, czy tylko zatozenie?

Jak przeformutuje te mysI?
(co powiedziatbym/powiedziatabym przyjacielowi?)




NARZEDZIE 14: MOC REALISTYCZNYCH AFIRMAC]I

Czym jest?

Realistyczne afirmacje to pozytywne zdania tworzone na podstawie Twojej historii zycia, osiggniec i realnych
cech. Nie sg magicznymi ani fantazyjnymi zdaniami typu "Zawsze jestem doskonaty/doskonata". To raczej mate
dowody sity i zdolnosci, ktére juz pokazate$/pokazatas, zamienione w stowa przypominajgce o Twojej wartosci i
potencjale.

Ta technika uczy méwic¢ do siebie w sposéb wspierajacy, bez zaprzeczania rzeczywistosci, lecz nadajac jej
konstruktywne znaczenie.

Przyktad: zamiast méwic "Nigdy nie popetniam btedéw", mozesz powiedzie¢: "Popetniam btedy jak kazdy
cztowiek, ale potrafie sie uczy¢ i stale poprawiac".

Dlaczego sg tak silne?

- Bo umyst nie odrzuca tego, co prawdziwe. Jesli wiesz, ze juz wczesniej pokonate$/pokonatas co$ trudnego,
tatwiej uwierzy¢, ze mozesz zrobic to ponownie.

- Zmieniajg codzienng uwage - przestajesz patrzec tylko na potkniecia i zaczynasz widzie¢ swdj rozwdj.

- Stopniowo tworza nowg narracje wewnetrzng: widzisz siebie jako osobe w procesie budowania, zdolng do
nauki i wzrostu, a nie skazang na ciggte porazki.

Jak tworzy¢ wiasne afirmacje?

- Opieraj zdania na czyms, co juz przezyte$/przezytas albo osiggnates/osiagnetas.
- Przeformutuj krytyke w zdania konstruktywne.
- Uzywaj tonu wspierajacego, ale realistycznego.



PLANER: MOC REALISTYCZNYCH AFIRMAC]I

Data:

Moja negatywna mysl:

Jaki realny dowdd pokazuje, ze to nie jest catkowicie prawdziwe?

Jak moge zamienic to w realistyczng i wzmacniajgca afirmacje?

Gdybym powiedziatl/powiedziata to przyjacielowi, jak
przeformutowatbym/przeformutowatabym te mysl, aby go wesprze¢?

Koncowa afirmacja do powtarzania dzisiaj:




NARZEDZIE 15: DZIENNIK MALYCH OSIAGNIEC

Czym jest?
Dziennik matych osiggniec to codzienny zapis drobnych postepdw i zwyciestw z danego dnia. Ta praktyka

pomaga trenowaé mdézg w rozpoznawaniu postepu - nawet w zwykte albo trudne dni - tworzac pozytywng pamiec
Twojego wysitku.

Z natury mdzg ma tendencje do skupiania sie na tym, co poszto Zle. Dlatego jesli nie nauczysz go rozpoznawac
tego, co poszto dobrze, przekona Cie, ze nigdy nie robisz wystarczajgco duzo. Ten dziennik jest antidotum na
znieksztatcony sposéb patrzenia.

Dlaczego dziata?

- Uczy mézg doceniac proces, a nie tylko wynik koncowy.

- Wzmacnia pozytywne emocje zwigzane z codziennym wysitkiem.

- Tworzy realng historie postepu, do ktérej mozesz wraca¢ w trudne dni.

- Zmniejsza samokrytyke, bo pokazuje, ze robisz wiecej, niz Ci sie wydaje.

- Zwalcza przekonanie, ze "licza sie tylko wielkie zwyciestwa". Mate kroki tez maja znaczenie.

Jak tworzy¢ codzienne zapiski?

Zarezerwuj 5 minut dziennie, pod koniec popotudnia albo przed snem, aby odpowiedzie¢ na pytania:

- Co dzi$ zrobitem/zrobitam dobrze, cho¢by byto to bardzo mate?
- Z jakim wyzwaniem zmierzytem/zmierzytam sie odwaznie?

- Jaki maty krok przyblizyt mnie do czego$ wiekszego?

- Czego nauczytem/nauczytam sie dzi$ o sobie?

- Ktéry moment dnia sprawit, ze poczutem/poczutam dume?



PLANER - DZIENNIK MALYCH OSIAGNIEC

Data Moje osiggniecia dnia Jak sie poczutem/poczutam, gdy to
zauwazytem/zauwazytam?

Wskazéwka: w najtrudniejsze dni wr6¢ do wczesniejszych osiagnieé. To pomaga przypomnieé
sobie wszystko, co juz pokonates/pokonatas - i pokazuje, ze potrafisz iS¢ dalej.




NARZEDZIE 16: TERMOMETR EMOC]I

Czym jest?

Termometr emogcji to proste i skuteczne narzedzie pomagajgce monitorowac intensywnos¢ emocji oraz
jasno rozpoznawag, kiedy nalezy dziata¢, aby uniknag¢ kryzysu emocjonalnego.

Pomysl o nim jak o wewnetrznym radarze: jesli emocja miesci sie miedzy 0 a 3, ptyniesz spokojnie. Jesli
dochodzi do 4-6, zapala sie sygnat ostrzegawczy - czas sie obserwowac. Jesli przekracza 7, emocja zaczyna
przejmowac kontrole i potrzebujesz interwencji, aby nie straci¢ rownowagi.

Dlaczego jest tak wazny?

- Emocje nie pojawiajg sie znikad - narastajg stopniowo. Jesli nauczysz sie je wykrywac i regulowad na
poczgtku, unikniesz emocjonalnych wybuchoéw.

- Rozpoznawanie pozioméw emocjonalnych trenuje moézg w odréznianiu lekkiej przykrosci od realnego
kryzysu.

- Pozwala stworzy¢ osobisty plan dziatania z technikami autoregulacji dopasowanymi do Twojego
termometru.

Jak stosowac go na co dzieh?

- Za kazdym razem, gdy pojawi sie intensywna emocja, zatrzymaj sie i sprawdz: co czuje teraz?
- Jaka mysl to uruchomita?
- W skali od 0 do 10: jak silne jest to uczucie?



NARZEDZIE 16: TERMOMETR EMOC]I

Zgodnie z wynikiem wybierz strategie autoregulacji:

/oziom

Intensywnos$¢ emocji

Co zrobic?

Spokojna i mozliwa do opanowania

Kontynuuj normalnie, ciesz sie momentem réwnowagi.

4-6 Emocja umiarkowana, wymaga uwagi Oddychaj gteboko, zastosuj techniki uziemienia albo zapisz mysl w
dzienniku.

7-8 Wysoka emocja, zaktéca logiczne myslenie Zrob natychmiastowg przerwe, zastosuj relaksacje albo
przeformutowanie poznawcze.

9-10 Emocja skrajna, ryzyko kryzysu lub Nadaj priorytet intensywnej autoregulacji: oddech prowadzony,

impulsywnych reakgcji

pisanie emocjonalne albo rozmowa z zaufang osoba.




PLANER - CODZIENNY REJESTR TERMOMETRU

ata:

EMOC]I

Da& Odczuwana emocja

Mysl poczatkowa

Poziom intensywnosci
(0-10)

Zastosowana technika

Jak poczutem/poczutam sie
potem?

Wskazoéwka: z czasem zauwazysz wzorce - by¢ moze niektére emocje zawsze uruchamiajg sie w okreslonych
sytuacjach albo porach dnia. Ten dziennik pomaga przewidywac reakcje i lepiej sie do nich przygotowac.




NARZEDZIE 17: STRATEGIA POZYTYWNEGO "A CO
JESLI...?"

Czym jest?

Za kazdym razem, gdy myslisz: "A co, jesli wszystko poéjdzie zle?", Twdj umyst jest wytrenowany w
wyobrazaniu sobie najgorszego scenariusza. Ta technika uczy odwracac ten nawyk, tworzac pozytywne i
realistyczne alternatywy oraz trenujgc umyst w dostrzeganiu réznych mozliwosci - nie tylko
katastroficznych.

Dlaczego dziata tak dobrze?

- Bo zaczynasz uczy¢ umyst elastycznego myslenia.
- Pomaga zmniejszac lek, poniewaz bierzesz pod uwage bardziej realistyczne scenariusze.
- Wzmacnia przekonanie, ze mozesz poradzic sobie z tym, co nadejdzie, zamiast uciekac.

Jak stosowacé jg na co dzieA?

- Wez negatywng mysl i zapisz ja.

- Stworz 3 alternatywy - pozytywna, neutralng i realistyczna.

- Za kazdym razem, gdy mys| wraca, powtarzaj nowe alternatywy, az umyst sie do nich przyzwyczai.
Przyktad:

Negatywna mysl: "A co, jesli pdjdzie mi zle na rozmowie i sie 0Smiesze?"

Alternatywy:

1. A co, jesli pojdzie mi dobrze i sie wyréznie?

2. A co, jesli popetnie btad, ale pozostane spokojny/spokojna i go poprawie?

3. A co, jesli nawet nie pojdzie idealnie, bedzie to okazja do nauki na przysztos¢?



WYZWANIE POZYTYWNEGO "A CO JESLI...?"

Jaka negatywna mysl "A co jesli...?" pojawita sie dzisiaj?

Data:

Teraz stwérz 3 alternatywy:
A co jesli... (wersja pozytywna)?

A co jesli... (wersja neutralna)?

A co jesli... (wersja realistyczna)?




WYZWANIE POZYTYWNEGO "A CO JESLI...?"

Jak poczutem/poczutam sie po stworzeniu tych alternatyw?

Zapisz koncowg przeformutowang mysl:




NARZEDZIE 18: TECHNIKA STOPNIOWE]
ODPOWIEDZI

Czym jest?

Technika stopniowej odpowiedzi to praktyczne narzedzie pomagajace radzi¢ sobie z intensywnymi emocjami w chwili,
gdy sie pojawiaja. Zamiast reagowac impulsywnie - moéwic cos$, czego mozesz pdzniej zatowa¢, albo dziata¢ pod
wptywem chwili - uczy tworzy¢ strategiczng pauze miedzy tym, co sie wydarzyto, a Twojg odpowiedzia.

Ta przerwa pozwala umystowi wyjs¢ z trybu automatycznego i wejs¢ w stan bardziej racjonalny, w ktérym mozesz jasno
oceni¢ sytuacje i wybrac najlepszy sposéb dziatania.

Przyktad: szef krytykuje Cie podczas spotkania. Automatyczng reakcjg moze by¢ natychmiastowa obrona albo milczenie i
rozpamietywanie krytyki. Dzieki stopniowej odpowiedzi oddychasz, nazywasz emocje ("czuje frustracje"), dajesz sobie
chwile na myslenie i formutujesz odpowiedz: "Dziekuje za komentarz, moge to przeanalizowac i poprawic".

Dlaczego jest tak silna?

- Zapobiega impulsywnym reakcjom opartym wytgcznie na emocji chwili.

- Wzmacnia inteligencje emocjonalng, pomagajac mysle¢ przed dziataniem.
- Poprawia komunikacje w trudnych sytuacjach.

- Uczy radzi¢ sobie z krytyka, konfliktami i frustracja z dojrzatoscia.

- Tworzy nowy wzorzec $wiadomej, a nie reaktywnej odpowiedzi.

Jak stosowac ja na co dzien?

- Gdy pojawi sie silna emocja, zréb pauze przed odpowiedzia.

- Nazwij emocje: "Co teraz czujg?"

- Oddychaj albo odejdzZ na kilka minut, jesli to potrzebne.

- Zastandw sie: "Czy ta sytuacja jest naprawde az tak powazna?"

- Wybierz Swiadomg i zréwnowazong odpowiedz zamiast reakcji impulsywne;j.



PLANER: TECHNIKA STOPNIOWE] ODPOWIEDZI

Jaka byta gtiéwna emocja, ktérg poczutem/poczutam?

] Ztos¢ [J Smutek
0 Lek [ Frustracja
I Inne:

Méj pierwszy impuls to:

[J Odpowiedzie¢ natychmiast
[1 Przej$¢ do obrony

L1 Unikna¢ rozmowy

[J Natychmiast odejs¢

1 Inne:

Jak stworzytem/stworzytam przestrzen przed odpowiedzig?

O Wzigtem/wzietam gteboki oddech i policzytem/policzytam do 10

O Poprositem/poprositam o chwile na przemyslenie

1 Wyszedtem/wysztam z pomieszczenia na kilka minut

[] Zapisatem/zapisatam to, co chciatem/chciatam powiedzie¢ przed rozmowa
O Inne:



PLANER: TECHNIKA STOPNIOWE] ODPOWIEDZI

Czy ta sytuacja byta tak powazna, jak wydawata sie na poczatku?

[ Tak
[J Nie
L] Troche, ale mniej intensywna, niz myslatem/myslatam

Co zauwazytem/zauwazytam podczas tej pauzy?

Moja ponowna ocena sytuacji:

Moja zréownowazona i Swiadoma odpowiedz brzmiata:

Czego nauczytem/nauczytam sie o sobie dzieki temu doswiadczeniu?




NARZEDZIE 19: WYZWANIA BEHAWIORALNE

Czym jest?

Wyzwania behawioralne - sprawdzZ swojg hipoteze - to praktyczna technika kwestionowania i testowania w realnym
zyciu mysli oraz przekonan, ktére Cie ograniczaja.

Zamiast automatycznie wierzy¢, ze nie dasz rady, ze poniesiesz porazke albo ze inni Cie odrzucg, ta technika zaprasza
do tworzenia matych doswiadczen, ktére pozwolg sprawdzi¢, czy te leki sg prawdziwe, czy sg tylko zatozeniami
stworzonymi przez niespokojny umyst.

Kiedy dziatasz, zamiast tylko mysle¢, odkrywasz, ze wiele przekonan nie wytrzymuje kontaktu z rzeczywistoscig - a to
wzmacnia zaufanie do siebie i zmienia sposob, w jaki siebie widzisz.

Dlaczego jest tak silna?

- Zamienia negatywne mysli w hipotezy, ktére mozna sprawdzic.

- Zastepuje strach i zatozenia realnymi faktami.

- Pomaga wyjs¢ z paralizu wywotanego lekiem.

- Pokazuje, ze jestes bardziej zdolny/zdolna, niz sobie wyobrazasz.

- Tworzy konkretng historie matych zwyciestw, budujgc pewnos¢ siebie.

Jak stosowac¢ ja na co dzien?

- Gdy pojawi sie ograniczajgca mysl, zamien jg w hipoteze: "Jesli zrobie X, wydarzy sie najgorsze".
- Stwérz realne dziatanie - mate wyzwanie - aby to sprawdzic.

- Zapisz, co naprawde sie stato, bez znieksztatcen.

- Uzyj wyniku, aby przeformutowac przekonanie.

- Powtarzaj proces z kolejnymi ograniczajgcymi myslami.



PLANER: WYZWANIA BEHAWIORALNE

Przekonanie albo negatywna mysl, ktorg chce sprawdzic:

Moja hipoteza (negatywna prognoza):
(A co jesli...?)

Mate wyzwanie, ktére moge stworzy¢, aby sprawdzi¢ te hipoteze:

Co naprawde sie wydarzyto, gdy wykonatem/wykonatam wyzwanie?
(Opisz fakty, nie zatozenia)




PLANER: WYZWANIA BEHAWIORALNE

Czy méj lek sie potwierdzit?
O Tak O Nie O Czesciowo

Czego nauczytem/nauczytam sie o sobie i o tym przekonaniu?

Nowe przekonanie, przeformutowane na podstawie rzeczywistosci:




NARZEDZIE 20: GRA ALTERNATYWNE] REAKC]JI

Czym jest?

Gra alternatywnej reakgji to trening mentalny, ktéry pomaga wyjs¢ z autopilota w trudnych sytuacjach.
Zamiast reagowac zawsze w ten sam sposob - impulsywnie, obronnie albo unikowo - ¢wiczysz tworzenie
réznych odpowiedzi na to samo wydarzenie, poszerzajac repertuar emocjonalny i behawioralny.

Z czasem ta praktyka tworzy nowe potgczenia w mézgu, dzieki czcemu masz wiecej mozliwosci odpowiedzi,
gdy realna sytuacja sie wydarzy, i nie zostajesz uwieziony/uwieziona w automatycznych reakcjach.

Dlaczego jest tak silna?

- Uczy mozg szukac réznych rozwigzan, a nie tylko tych zwyczajowych.

- Pomaga unika¢ konfliktéw i zalu wywotanych reakcjami impulsywnymi.
- Rozwija inteligencje emocjonalng i zdolnos¢ komunikacji.

- Tworzy "mentalne menu" zdrowych odpowiedzi na trudne sytuacje.

- Wzmacnia samokontrole i jasnos¢ dziatania.

Jak stosowac¢ jg na co dzien?

- Wybierz sytuacje, ktéra zwykle wytraca Cie z rGwnowagi.

- Zauwaz, jak zazwyczaj reagujesz - to reakcja automatyczna.

- Stworz 3 rozne reakcje: tagodniejsza, bardziej stanowczg i bardziej kreatywna.
- Zastanow sie, ktdéra z nich przyniostaby najlepszy rezultat.

- Gdy realna sytuacja sie wydarzy, przetestuj nowg wybrang reakcje.



PLANER: GRA ALTERNATYWNE] REAKC]JI

Trudna sytuacja:

Moja typowa reakcja automatyczna:

Alternatywa 1 - tagodniejsza reakcja:

Alternatywa 2 - bardziej stanowcza i asertywna reakcja:

Alternatywa 3 - kreatywna albo nieoczekiwana reakcja:




PLANER: GRA ALTERNATYWNE] REAKC]JI

Ktéra alternatywa wydaje sie przynies¢ najlepszy rezultat? Dlaczego?

Jak przypomne sobie, aby przeéwiczy¢ te nowg reakcje nastepnym razem?




NARZEDZIE 21: ANALIZA RETROSPEKTYWNA

Czym jest?

Technika analizy retrospektywnej to ¢wiczenie odzyskiwania i nadawania nowego znaczenia. Zaprasza do ponownego
spojrzenia na trudne momenty z przesztosci - te, ktére zostawity emocjonalne blizny i pomogty uksztattowac
ograniczajace przekonania - ale tym razem oczami osoby, ktorg jestes dzis: dojrzalszej i bardziej Swiadomej.

Wiele z tych doswiadczen zostato zinterpretowanych w znieksztatcony sposdéb, poniewaz bytes/bytas wtedy w stanie
podatnosci albo leku. Celem techniki jest oddzielenie faktéw od interpretacji i stworzenie nowej narracji - bardziej
sprawiedliwej, zréwnowazonej i wzmacniajgcej - o tamtych momentach.

Dlaczego jest tak silna?

- Pozwala rozpoznac zrédto wielu ograniczajgcych przekonan.

- Uczy oddzielac realne fakty od emocjonalnych interpretacji.

- Wnosi jasnos¢ i zmniejsza tadunek emocjonalny zwigzany z bolesnymi wspomnieniami.
- Nadaje przesztosci nowe znaczenie, pozwalajac jej wzmacnia¢ Cie zamiast paralizowac.
- Tworzy prawdziwszg i bardziej wspétczujgcag narracje o Twojej wtasnej historii.

Jak stosowac ja na co dzien?

- Wybierz doswiadczenie z przesztosci, ktére wcigz Cie porusza albo stworzyto negatywne przekonanie o Tobie.
- Przeanalizuj, co naprawde sie wydarzyto - i jak zinterpretowate$/zinterpretowatas to wtedy.

- Zastanow sie: czy nadal widzisz to doswiadczenie tak samo, czy patrzysz na nie juz innymi oczami?

- Stwérz nowg interpretacje opartg na perspektywie i dojrzatosci, ktére masz dzis.

- Gdy wrdci bolesne wspomnienie, powtdrz nowg interpretacje.



PLANER: ANALIZA RETROSPEKTYWNA

Znaczgce doswiadczenie (ktore wywotato negatywne przekonanie):

Nadawanie nowego znaczenia doswiadczeniom z przesztosci, aby tworzy¢ nowe przekonania
w terazniejszosci.
Co wydarzyto sie w rzeczywistosci? (same fakty, bez emoc;ji)

Jak zinterpretowatem/zinterpretowatam to w tamtym momencie? (moja emocjonalna
wersja)

Obecne emocje i ich wplyw na tamtg interpretacje:




PLANER: ANALIZA RETROSPEKTYWNA

Gdybym byt/byta neutralnym obserwatorem, jak zobaczytbym/zobaczytabym te sytuacje?

Nowa, bardziej realistyczna i zréwnowazona interpretacja:

Ograniczajgce przekonanie, ktére powstato:

Jak chce to teraz pamietac?

Pozytywna afirmacja do wzmocnienia:




NARZEDZIE 22: STRATEGIA "KROKU W TYL"

Czym jest strategia kroku w ty#?

Strategia kroku w tyt to prosta technika, ktéra uczy zrobi¢ pauze przed reakcjg na mysl albo
emocje. Zamiast dziata¢ impulsywnie, tworzysz przestrzen do myslenia i wybrania najlepszej
odpowiedzi.

Pomaga to unikac ktétni, zalu i pochopnych decyzji. Technika ta jest czesto wykorzystywana do
rozwijania inteligencji emocjonalnej i samokontroli, poniewaz uczy mézg wychodzi¢ z trybu
automatycznego i przejmowac kontrole nad sytuacja.

Dlaczego jest wazna?

Kiedy uczysz sie zatrzymywac i reflektowac przed reakcjg, emocje przestajg kontrolowac Twoje
dziatania. Zyskujesz wiekszg kontrole nad odpowiedziami, poprawiasz relacje i podejmujesz
decyzje z wiekszg jasnoscig oraz dojrzatoscia.

Jak dziata?

W praktyce wyglada to tak:

- Pojawia sie intensywna mysl albo emocja.

- Zamiast reagowac automatycznie, zatrzymujesz sie i oddychasz.

- Robisz krotkg analize: "Czy ta reakcja jest tego warta?"

- Dopiero wtedy wybierasz najlepszg odpowiedz - spokojnie i inteligentnie.



PLANER: MOJ KROK W TYL

Jaka sytuacja albo wyzwalacz wywotaty emocje?

Data:

Jaka emocja albo mysl sie pojawita?

Gdyby przyjaciel byt w tej samej sytuacji, jakiej rady bym mu udzielit/udzielita?

Zastosowanie kroku w tyt

1. Oddychaj gteboko i policz do 5.

2. Jesli mozesz, wyjdz z miejsca na 1-2 minuty.

3. Zapytaj siebie: czy ta reakcja cos rozwigze, czy tylko pogorszy sytuacje?
4. Jaki jest bardziej dojrzaty sposéb odpowiedzi?



PLANER: MOJ KROK W TYL

Wybrana sSwiadoma odpowiedz:




NARZEDZIE 23: METODA POZYTYWNEGO
POWTARZANIA

Czym jest?

Metoda pozytywnego powtarzania to technika przeprogramowania mentalnego oparta na
neuroplastycznosci. Gdy Swiadomie powtarzasz realistyczne i pozytywne afirmacje, mézg tworzy
nowe potgczenia, dzieki czemu te mysli stajg sie bardziej naturalne i automatyczne. Z czasem
zdania te stajg sie podstawg nowego dialogu wewnetrznego, zastepujgc negatywne przekonania.

Dlaczego dziata?

- MOzg uczy sie przez powtarzanie - im czesciej cos myslisz, tym silniejsze staje sie to przekonanie.
- Swiadome powtarzanie zastepuje automatyczne negatywne wzorce.

- Lgczenie pozytywnych emocji z powtarzaniem przyspiesza zmiane.

Jak stosowac?

1. Rozpoznaj powracajgce negatywne mysli.

2. Stwoérz realistyczne i wzmacniajgce afirmacje, ktore je zastapia.

3. Powtarzaj te zdania codziennie, w réznych momentach.

4. tacz je z pozytywnymi emocjami podczas powtarzania.
5. Zapisuj postepy i dostosowuj afirmacje, gdy jest to potrzebne.



PLANER: METODA POZYTYWNEGO POWTARZANIA

Data:
Negatywna mysl Nowa realistyczna Kiedy dzi$ ja Emocja, ktéra chce poczué
autogmatyczna i pozytywna afirmacja powtérze? podczas powtarzania
Przyktad: "Zawsze wszystko robie "Ucze sie na btedach i kazdego dnia sie rozwijam". Rano / Popotudnie / Wieczér Pewnos¢ siebie i lekko$¢

Zle".

Wskazéwki do powtarzania:

- Przed lustrem.

- Zapisujgc w zeszycie.

- Jako przypomnienie w telefonie.

- Przed snem albo po przebudzeniu.




NARZEDZIE 24: DZIENNIK MONITOROWANIA
POZNAWCZEGO

Czym jest?

Ten dziennik jest strategicznym narzedziem do zapisywania mysli i emocji w ciggu tygodnia,
pomagajgcym monitorowac wzorce, rozpoznawac¢ wyzwalacze i mierzy¢ postepy.

Kiedy piszesz, zyskujesz jasno$¢ umystu i zauwazasz, jak interpretacje wptywajg na emocje. Z
czasem wzmacnia to zdolnos$¢ szybszego i bardziej automatycznego restrukturyzowania
negatywnych mysli.

Dlaczego jest tak silny?

- Pokazuje powtarzajgce sie wzorce myslenia.

- Pomaga rozpoznawac¢ emocjonalne wyzwalacze.

- Utatwia dostrzeganie postepdw i Swietowanie pozytywnych zmian.

- Dziata jak "mapa mentalna", pokazujac, gdzie dostosowac dialog wewnetrzny.

Jak dziata?

1. Zapisz mysl albo sytuacje, ktéra wywotata intensywng emocje.
2. Zanotuj dominujgcg emocje i jej intensywnos¢.

3. Sprawdz, czy wystepuje jakie$ znieksztatcenie poznawcze.

4. Stworz realistyczne i pozytywne przeformutowanie.

5. Raz w tygodniu zastanéw sie nad postepem.



PLANER: DZIENNIK MONITOROWANIA

ata:

POZNAWCZEGO

skazéwka dodatkowa: zarezerwuj 5 minut dziennie albo 15 minut pod koniec tygodnia, aby przejrze¢ notatki i
wykry¢ powtarzajace sie wzorce. Pomoze Ci to dostosowac strategie i wzmocnic¢ rozwaj.

Data Sytuacja lub MysI Emocja i Znieksztalcenie Mysl
wyzwalacz automatyczna intensywnos¢ 0-10 poznawcze przeformutowana
04/03 Otrzymatem/otrzymatam krytyke w "Jestem katastrofg" Lek (7/10) Katastrofizacja "Popetnitem/popetnitam konkretny

pracy

btad, ale to nie okresla, kim jestem".




NARZEDZIE 25: PLAN UTRZYMANIA I CIAGELOSCI

Czym jest?
Ten plan jest strategiczng mapg, ktéra pomaga utrzymac pozytywne zmiany w mysleniu i zachowaniu na

dtuzszg mete. Zmiana jest mozliwa - ale utrzymanie zmiany wymaga praktyki, monitorowania i ciggtych
dostosowan.

Dzieki jasnemu planowi pozostajesz na drodze, rozpoznajesz drobne potkniecia, zanim zamienig sie w
nawroty, i nadal wzmacniasz pozytywne nastawienie.

Dlaczego jest tak wazny?

- Zapobiega powrotowi do starych wzorcéw bez Twojej Swiadomosci.

- Codziennie wzmacnia zdrowe nawyki mentalne.

- Daje jasnos¢ co do tego, co dziata, a co wymaga korekty.

- Sprawia, ze rozwdj jest staty i mozliwy do dopasowania do Twojej rzeczywistosci.

Jak dziata?

Samodzielnie tworzysz system monitorowania, praktyki i przegladu, dostosowujgc go w miare postepow.
Plan obejmuije:

- Tygodniowy przeglad mysli i emocji.

- Liste narzedzi, ktére chcesz nadal praktykowac.

- Miesieczny przeglad postepow i dostosowan.

- System wsparcia: przyjaciét, mentora albo terapeute.

- Nawyki dbania o siebie, ktére utrzymujg réwnowage psychiczna.



PLANER: MOJ PLAN UTRZYMANIA I CIAGLOSCI

Elemen

Spersonalizowany opis

Konkretne dziatanie

Przeglad tygodniowy

Co tydziery wykonam kroétka refleksje nad dominujgcymi myslami i
emocjami.

Jaka byta moja najczestsza mysl w tym tygodniu? Czy dominowata jakas trudna
emocja? Czy udato mi sie przeformutowac negatywna mys|?

Kluczowe narzedzia

Techniki, ktére najbardziej mi pomogty i ktére chce utrzymac w rutynie.

Narzedzie 01:
Narzedzie 02:
Narzedzie 03:

System wsparcia

Kto moze pomdc mi utrzymac ten postep?

Imie/imiona:
Jak mi pomoga? Np. przypomng, abym doceniat/doceniata siebie, oméwig ze mna

moje refleksje itd.

Nawyki dbania o siebie

Mate codzienne rytuaty, ktére wspierajg moje zdrowie psychiczne.

Sen:____godzin

Ruch:

Odpoczynek/relaks:
Zréwnowazone odzywianie:

Przeglad miesieczny

Raz w miesigcu zrobie petny przeglad postepéw i dostosuje plan.

Nastepny przeglad: ___/____
W czym sie rozwingtem/rozwinetam? Gdzie miatem/miatam trudnosci? Jakie stare

wzorce wrdcity? Co chce wzmocni¢ w przysztym miesigcu?




NOTATKI




NOTATKI




NOTATKI




